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بیش از ۷۰درصد جمعیت ایران لاغری 
مفرط یا اضافه وزن و چاقی دارند که این 
موضوع ارتباط مستقیمی با رعایت نکردن 

اصول تغذیه سالم دارد.
۷۰

به طور متوسط ۳٫۶درصد تولید ناخالص 
داخلی (GDP) یک کشور را هزینه های 
تا  چاقی  با  مرتبط  پیش بینی شده 

سال۲۰۶۰ تشکیل می دهد.
۳٫۶

نام ایران در رتبه ششم فهرست 
کشورهای چاق دنیا قرار دارد.

درصد جمعیت کشورمان از چاقی  ۴/۵
مفرط رنج می برند.

گفت وگو کنیم، نه حرف بزنیم!

 سـمیرا شـاهیان| بای پـس معـده یـا لیپوساکشـن؛ کـدام عمـل جراحـی چاقـی بهـتر اسـت؟ تفـاوت این هـا بـا هـم چیسـت؟ ایـن پرسـش ها و صدهـا پرسـش دیگـر،
کـرده اسـت بـه خـود درگیـرکـرده اسـت بـه خـود درگیـرکـرده اسـت. زندگـی در فضـای حقیقـی و مجـازی بـرای همـه ایـن افـراد حول وحـوش همین  سال هاسـتکـه ذهـن بیشـتر افـرادی را کـه اضافـه وزن دارنـد،
سـؤال ها می چرخـد. دائـم از مطـب پزشـکان نوبـت می گیرنـد و روش های مختلـف را با هـم مقایسـه می کنند؛«ببیـن، با بای پـس معده هم غـذا کمتر می خـوری و هم جذب 
کار یک شـب بسـتری می شـی و یـک هفته بعـد هـم برمی گـردی سرکار یک شـب بسـتری می شـی و یـک هفته بعـد هـم برمی گـردی سرکار. خیلی راحت توی دو سـال  ۳۵ اگـر بـی ام آی ۳۵ اگـر بـی ام آی ۳۵ بـه بـالا داری، دکـتر عملت رو قبول می کنه. کمـتری داری.
که فقط تا دو سـال بعـد عمـل باید ویتامیـن و مکمـل مصرف کنـیکـه تفاوتش بـا قبلی اینـهکه فقط تا دو سـال بعـد عمـل باید ویتامیـن و مکمـل مصرف کنـیکـه تفاوتش بـا قبلی اینـهکه فقط تا دو سـال بعـد عمـل باید ویتامیـن و مکمـل مصرف کنـی.» واقعیت  ۷۰درصـد وزن اضافـه ت رو از دسـت مـی دی... اسـلیو معـده هـم هسـت

گفت وگو کنیم، نه حرف بزنیم!کـه از چاقی مفـرط رنـج می بردنـد و به جـز انجـام آن راهی بـرای ادامـه زندگی نداشـتندگفت وگو کنیم، نه حرف بزنیم!کـه از چاقی مفـرط رنـج می بردنـد و به جـز انجـام آن راهی بـرای ادامـه زندگی نداشـتند، گذشـته جراحـی  معـده تنهـا روش منطقـی برای افـرادی بـودکـه اگـر درگذشـته جراحـی  معـده تنهـا روش منطقـی برای افـرادی بـودکـه اگـر درگذشـته جراحـی  معـده تنهـا روش منطقـی برای افـرادی بـود ایـن اسـت
 بـا اینکه تـب خوش تیپـی چندان تـازه  نیسـت، انگار 

گفت وگو کنیم، نه حرف بزنیم!
 بـا اینکه تـب خوش تیپـی چندان تـازه  نیسـت

گفت وگو کنیم، نه حرف بزنیم!
 خیـال رفتن از سرشـان را نـدارد.

گفت وگو کنیم، نه حرف بزنیم!
 خیـال رفتن از سرشـان را نـدارد

گفت وگو کنیم، نه حرف بزنیم!
کسـانی شـده اسـتامـروزه راهـی آسـان و در دسـترس برایکسـانی شـده اسـتامـروزه راهـی آسـان و در دسـترس برایکسـانی شـده اسـتکـه دغدغـه خوش تیپی،

تمایـل بـه داشـتن اندامی متناسـب بـدون هیچ تغییـری در سـبک زندگی، یکی دیگـر از راحت طلبی هـای بشر امروز و سـبب به وجودآمـدن تنوع در اعـمال جراحی چاقی 
کـه قصـد داریم بیشـتر بـه آن بپردازیم موضوعیکـه قصـد داریم بیشـتر بـه آن بپردازیم موضوعیکـه قصـد داریم بیشـتر بـه آن بپردازیم. و لاغـری شـده اسـت؛

پیامدهای جبران ناپذیر لاغرشدن با جراحی های غیر ضروری، فاصله بین نیاز واقعی تا یک دغدغه  روحی و روانی است

تب خوشتیپی
بیماری های چاقی

سلبریتی هاپیامدهای جراحی چاقی

روش صحیح؛ 
تغيير سبک زندگی

تأثیر رسانه ها بر تب چاقی و لاغری

بیماری های لاغری

BMI ۴۰

بانوان

  سکته قلبی
  فشار خون بالا

  دیابت
  سنگ صفرا

  نقرس
  مشکلات تنفسی

 و آپنه خواب

  سوءتغذیه
 مشکلات استخوانی 

  ریزش مو 
 سنگ کیسه صفرا 

 یبوست 
 رفلاکس معده

  تهوع و استفراغ 
 درد شکمی 

 زخم گوارشی 
  افتادگی پوست

به گفتـه  کارشناسـان حوزه 

رفتار شناسـی ، هنرپیشه ها 

و سـلبریتی ها تأثیـر زیادی 

بـر رفتارهـای فیزیکی مردم 

دارند و اگـر مدتی چاقی در 

بینشـان مـد شـود، مـردم به 

تقلید از آن ها چاق می شوند 

و اگـر لاغری مد شـود، مردم 

هم لاغر می شـوند.

تناسب اندام در کنار همه مزیت هایش،

بـه مـا کمـک می کنـد اعتمادبه نفس 

بیشـتری هـم داشـته باشـیم، ولـی 

دستیابی به آن با هر روشی تأییدشده 

نیسـت. برای لاغرشـدن اصولی، باید 

میزان چربی موجود در بدن را کاست 

که این کار هم فقط با سخت گرفتن به 

خود و فعالیت ورزشـی شدید  یا حذف 

خیلـی از کربوهیدرات هـا به دسـت 

نمی آیـد، بلکـه بایـد سـبک زندگـی 

و رفتـار غذایی مـان را تغییر دهیم.

خیلـی وقت هـا رسـانه ها بـه ایـن تب ها دامـن می زننـد و بـرای فروش 

داروهـای چاقی یا لاغری که تولید و عرضه شـده  اسـت، در آگهی های 

پرطمطـراق خـود تعریـف تحریف شـده ای از زیبایـی ارائـه می دهند،

ولـی واقعیـت این اسـت کـه هیـچ معجـزه ای به جز کسـب درآمـد برای 

تولید کننـدگان ایـن محصـولات و آگهی هـا در کار نیسـت. جـدا از 

کسـب درآمـد، نکتـه دیگـر عـوارض جبران ناپذیـر این داروهاسـت که 

در بیشـتر مـوارد خطر مرگ ناگهانی گزارش شـده اسـت. بـرای نمونه 

و به صـورت مشـخص سـال ها پیش مرگ سـه ایرانی بر اثـر مصرف یک 

نـوع داروی لاغـری گیاهی که در شـبکه های ماهواره  ای فارسـی زبان 

تبلیـغ می شـد، اعـلام شـد. درحالی کـه تعـداد فوتی هـا بیـش از سـه 

نفـر بودند، به دلیل آنکه کالبدشـکافی انجام نشـده بود، گزارشـی هم 

دربـاره این موارد ثبت نشـده اسـت.

  کم شدن شدید 
سطح انرژی

  ازدست دادن توده 
عضلانی

  کمبود تغذیه و مواد 
مغذی

  سنگ کلیه
  ازبین رفتن تعادل 

الکترولیت ها
  التهاب کیسه صفرا

عمل های  جراحی 
چاقی، هیچ وقت 

صددرصد رضایت بخش 
نیستند و افراد در 

مقابل به دست آوردن 
برخی مزیت ها، با 

محدودیت های زیادی 
تا پایان عمر روبه رو 
می شوند. بیشتر 

بیمارانی که شاخص 
توده بدنی بین ۳۵ تا 
۴۰ دارند، بعد از عمل 
جراحی بازهم به وزن 

سلامت نمی رسند و فقط 
وزنشان از چاقی درجه ۳

به چاقی درجه یک تغيير 
می کند.

بانوان بیشتر از آقایان 
از اندام خود ناراضی 
هستند. در مقابل، 

آقایان حتی با داشتن 
اندامی چاق شاید از 
ظاهر خودشان راضی 
باشند و دلیلی برای 

تغيير سبک غذایی خود 
نداشته باشند.

۴٫۵

۴۰

۴

۴۰

۴

اگر شاخص توده 
بدنی فردی بیش از 
چهل باشد و پزشک 

بیمه تشخیص 
دهد که چاقی این 
فرد سلامتی اش 
را تهدید می کند، 
بیمه موظف است 
هزینه عمل جراحی 
بیمه گذار را بپردازد، 

ولی در قبال 
جراحی های زیبایی 

تعهدی ندارند.

بیشترین میزان 
کاهش وزن مجاز 

در یک ماه باید چهار 
کیلوگرم باشد و 

کاهش بیش از این 
میزان سبب ایجاد 
آثار سوء بر سلامتی 

خواهد شد.

با اینکه معمولا از 
بیماری های مزمن 
به عنوان مهم ترین 
مشکلات مرتبط با 
چاقی یاد می شود، 

۲۳۶ بیماری با 
چاقی در ارتباط 

است.

۲۳۶۲۳۶

کیلوگرم

لاغرشدن اصولی

چاق شدن اصولی

بهتریـن روش برای کاهـش وزن مراجعه به یک متخصص تغذیـه و گرفتن برنامه غذایی 

مناسـب اسـت. بهتریـن تحرک یک ورزش  سـبک و متوسـط اسـت. یکـی از عواملی که 

می تواند در ورزش نقش مهمی داشـته باشـد،  تغذیه صحیح قبل و پس از ورزش اسـت.

برخـی تصـور می کنند اگـر با شـکم خالـی ورزش کنند، چربی بیشـتری می سـوزانند،

درحالی کـه مانعـی در راه کاهـش وزن و حفـظ سـلامتی خواهند بود. بـرای اینکه مانع 

افزایـش اشـتها یا پرخوری خود شـوید، دو سـاعت قبـل از ورزش غذا بخورید و با شـکم 

گرسـنه ورزش نکنیـد. بـرای پیشـگیری از ضعف و افت قنـد خون هم یـک شربت رقیق 

عسـل به همراه داشـته باشـید.به غیر از متوسل شـدن بـه انواع روش هـای غیرمنطقی 

لاغـری، راه های سـاده تری هم بـرای کم کردن وزن وجـود دارد، مانند:

   بـا تمرکز حواس غذا بخورید.
 از خوردن مواد پروتئینـی در صبحانه غفلت نکنید.

 مصرف قند و کربوهیدرات های تصفیه شـده را قطع کنید.

 گروه های غذایی دارای فیـبر را در وعده هایتان بگنجانید.

 خواب شـبانه کافی داشته باشید.

 اسـترس روزانه تان را مدیریت کنید.

 روزه متناوب بگیرید.

تـب خوش تیپـی فقـط دغدغـه افـرادی کـه اضافـه وزن دارنـد نیسـت،

بلکـه کسـانی کـه از لاغـری مفـرط رنـج می برنـد، بـه تناسـب انـدام فکـر 

می کننـد. بـرای ایـن افـراد هـم راه های سـاده تری بـرای رسـیدن به وزن 

طبیعـی وجـود دارد:

 یک رژیم غذایـی صحیح را دنبال کنید.

 غذاهای متفاوت و با کالری بیشـتر بخورید.

 به طور متناوب و هر سـه ساعت غذا بخورید.

 در ظـرف بزرگ تر غذا بخورید.

 قبـل از خواب، انرژی موردنیاز بدن را بـا خوردن غذا تأمین کنید.

 خوب بخوابید.

 اول پروتئین و بعد سـبزیجات بخورید.

 سیگار نکشید.

درمانگاه

عادت ماهیانه در دوره بارداری هم ممکن است

     شـهروند: چنـد روز قبل از لقـاح نباید از داروهـای عفونی مانند 
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مترونيدازول و آزيترومايسين استفاده کرد؟

  اسـتفاده از داروهـای خوراکی اشـکالی ندارد، ولی کرم هـا را نباید در 

دوره تخمک گـذاری اسـتفاده کنید. این زمان برای هرکسـی متفاوت 

با دیگری اسـت، پس مراقب باشـید.

     شـهروند: چهل وهشت ساله ام و چند وقتی است که زیر بغل،

سـینه و پشـتم می سـوزد. البتـه سـونوگرافی کرده  ام و مشـکلی 

مشـخص نبـوده اسـت. حـدود یک سـال هـم هسـت کـه پریـود 

نمی شـوم. دکـتر فقط بـه مـن ویتامیـن Eداد، ولی الان پشـتم و زیر 

بغلـم درد می کنـد. چـه کار بایـد بکنم؟

احتـمال عفونـت، بیـماری قلبـی یا بیـماری دیگـری مطـرح اسـت؛ بنابراین حتـما باید 

معاینه شـوید.

     شـهروند: اگـر کسـی به محـض جـواب بی بی چـک مثبـت  عـادت ماهیانـه 

شـود، نشـانه چیسـت؟

می تواند نشـانه شروع سـقط جنین باشـد. البته برخی در دوره بارداری، عادت ماهیانه  

هـم می شـوند کـه طبیعـی اسـت؛ بنابرایـن بـه یـک متخصـص زنـان مراجعـه کنیـد تـا 

شـما را معاینـه کند.

پوست کندن پیاز بدون اشک ریختن

شادفر

 پیـاز تقریبـا طعم دهنـده و لازمه هر غذایی اسـت و افراد زیادی با خردکردن آن مشـکل 

دارنـد. اگر شـما هم در زمـان خردکـردن پیـاز، بی وقفه اشـک می ریزیـد، روش هایی را 

کـه در ادامـه می آید، دنبـال کنید.

چاقویـی کـه بـا آن پیـاز را خـرد می کنیـد، حتـما بایـد تیـز باشـد. تیزبـودن چاقـو 

افـزون بـر اینکـه سرعـت کار شـما را بیشـتر می کنـد، سـبب می شـود مـدت کمـتری در 

مجاورت با اسـیدهای پیاز قرار بگیرید.

شسـتن پیاز با آب سرد هم در خردکردن آن بدون اشـک ریختن مؤثر است.

پیاز را زیر شـیر آب نگهدارید و پوست بکنید.

در زمـان خردکـردن پیـاز سـعی کنیـد زیاد بـه جلـو خـم نشـوید و سر و صورتتان را 

به عقب نگهدارید.

پیاز را جلو یک پنجره باز پوسـت بکنید.

پیـاز را در نزدیکی هود یا هواکش پوسـت بکنید یا خرد کنید.

پیـاز را پانـزده دقیقـه در فریـزر قـرار دهید یـا برای مـدت طولانی تـری در یخچال 

بگذارید تا سرد شود.

جویدن آدامس هنگام خردکردن پیاز یک راه  دیگر برای جلوگیری از اشک ریختن 

است.

هنگام پیازپوسـت کندن، سـاقه های جعفری یا یک تکه نان را بجوید.

حین کار یک حوله کاغذی مرطوب را روی قسـمت های بریده شـده پیاز بکشید.

شـاید خنـده دار به نظـر برسـد، ولـی عینک شـنا یـا عینـک آزمایشـگاهی که روی 

صورتتان کیپ شـود، در جلوگیری از اشـک ریختن بسیار مؤثر است.

نکاتی برای خردکردن آسان پیاز

خردکن هـای پیـاز، به ویـژه خردکن هـای برقـی ایـن امـکان را به وجـود می آورنـد 

کـه در مجـاورت گازهـای خارج شـده از پیـاز قـرار نگیریـد و تمـاس مسـتقیمی بـا آن ها 

نداشته باشـید. در ضمن، برش ها را یکدست تر می کنند.

 قبـل از خردکـردن پیـاز، پوسـته های بیرونی شـل و کاغـذی را که می تواند سـبب 

لیزخوردن چاقو شـود، جدا کنید.

 سـعی کنید انتهای ریشه را تا پایان کار دست نخورده نگه دارید. سالم نگه داشتن 

انتهای ریشـه پیاز به  راحت شدن کار کمک می کند.

 هنگام برش، همیشـه چاقویتان را محکم بگیرید .  نوک انگشـتان دسـت دیگرتان 

را داخـل پیـاز قـرار دهیـد و محکم فشـار دهیـد. ایـن کار نه تنهـا پیـاز را روی تخته برش 

محکم می کند، بلکه از انگشـتان شـما نیز محافظت می کند.

شیوه نگهداری پیاز خردشده

از آنجـا کـه خردکردن پیاز بـرای عده ای از افراد کار دشـواری اسـت، می تـوان هر دفعه 

چنـد پیـاز را خـرد کـرد. پیاز های خردشـده یا خلال شـده را می تـوان در ظرف دربسـته 

یا کیسـه زیـپ دار در یخچال تـا پنج روز نگهـداری کرد.

توصیه

مراقـب باشـید در صورتـی کـه اشـک از چشـمانتان می آیـد، بـا دسـتی کـه پیـاز را خـرد 

می کنید، چشـمتان را پاک نکنید. با این کار، حتما مدت زیادی چشـمانتان می سوزد.

شهر
فرنگ
شهر
فرنگ
نکته
 روز

تیک 
سلامتی

پیشگیری از سرطان ها با تغذیه سالم

تغییـرات سـاده در سـبک زندگـی، ماننـد پیـروی از یـک رژیـم غذایی 

سـالم می توانـد از بـروز ۴۰درصـد سرطان هـا پیشـگیری کنـد.

سـبزیجات حـاوی آنتی اکسـیدان  ، حبوبـات سرشـار از فیـبر،

مغزها به ویـژه بادام زمینی، گـردو، بادام درختی و غلات کامل 

کـه حاوی سـبوس و جوانـه هسـتند، خطر مرگ ومیر ناشـی 

از سرطـان را تـا حـدود ۱۰درصـد کـم می کننـد. در مقابـل،

مطالعـات نشـان می دهد کسـانی کـه در رژیم غذایی شـان 

از قندهـا و کربوهیدرات هـای تصفیه شـده زیـاد اسـتفاده 

می کننـد، تقریبا دوبرابر بیشـتر از سـایر افـراد در معرض خطر 

مـرگ ناشـی از سرطان کولورکتـال (روده بزرگ) هسـتند. در این 

دسـته افـراد، سـطوح بـالای انسـولین، تقسـیم سـلولی را تحریـک و از 

رشـد و گسـترش سـلول  های سرطانـی حمایـت می  کنـد. همچنیـن، خطـر ابتـلا 

بـه سرطـان معـده در افـرادی که مـدام از غذاهـای شـور اسـتفاده می  کنند، به شـکلی 

چشـمگیر نسـبت به سـایر افراد بیشـتر است.

سرطـان یکـی از علـل اصلـی مرگ ومیر در دنیاسـت و با رشـد و پیـری جمعیـت، انتظار 

می  رود بار جهانی سرطان تا سال۲۰۴۰ به ۲۹.۵میلیون سرطان جدید  و ۱۶.۴میلیون 

مرگ ناشی از آن برسد.
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